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Bminenta homo 


Albert Sch^eitzer, f&mkonatn kiel.filosofo f Teologo kp$ 
kuracisto, r.tingis l5.1.1960 f Sian 85 -an naskifdaton, kial fl “ 
lĵs ds alzasa past ro. Estanto 30 jaragV, li enŝkribiĝis "ti la 
universitato por studi medicinon. A. Sch-meitzer decidis iri aL 
Afriko, kie li povu servi inter homoj, tuto sen ia kuracista 
halpo, por praktiko atesti kristanan disciplinon de amc al hc 
Li konstruis - ©n la jaro 1924 - malsanulejcn en la Afrlka ur— 
beto lambarena, kies gvidanto li ĝis nun ankorau estas. Per sia 
#t»d£ 4 r.oina Laboro inter la simplaj homoj de la nigra kontine!w» 
to, li akiris admiron de la tuta mondo, kaj samtonpe li ricovis 
- meritplene - la nobel - premion. Lia agado ne estao limigita, 
sole por la malsanulejo de Lambarena, la voco de A. 5 *bwoitzer 
sonas tra la tuta nondo. Gar ii, kiu ekkonis iŭ grandan homan 
mizeron kaj suferon, rajtas diri multon al ia nuna ganeracio. 
Cia lia agado Hontradas sorvon al la homo, egfile cu rilatas 
operacion en lia malsenulejo, konstruado de nova domo, halpo co 
plantado au ia alia laboro sur la kampo. Li muzikas je orgeno, 
en simpia kupoio, au skribp.s filosof ir.jn truktudoĵn. I/i pacema 
homaro akceptis dankame kaj entuziazme lian vorvan proklcmon 
kontrau atoma armigado, kio danĝerigas la pacon, kieo senkompro— 
misa defendanto li estus el la profundo de sia koro. 

A1 lia naskigjubileo, estus la plej bola donaco, se oni prak— 
tiko sskvaduB lian ekzemplon, Albort Schwoitzer, la eminenta 
homo kaj filosofo vere tion plene meritas. A 

Esperantigis: Jng. B, Molnar. 

(E1 la ceha taggazoto, r Ildova Demokracie"). 


***** * 

En nia epoko, kiam perforto vestita je mensogo, tiom timige 
sur 15. trono de 1’mondo eidas, mi tamen injstes konvinkita, ke 'ero 
Vero, Amo, Pacomo kej bomkoreco superos cian perforton. A1 ili 
apartenos la mondo, se nur sufice da homoj, pensojn de nno, ve— 
ro, pacemo - pure, forte kaj sericese — pensados ka.i vivados. 

+.ah(*** (Albert Schweizer) 

Norai sin Hindo, Eramino, Budhisto, Ortodoksa Hebreo^au 
Kri 3 tano, kaj samtampe mantadi Viandajĥjn, estas neo de cio, 
kion la grandaj instruistoj prodikes - Amon, Kompaton, Ahimsa. 
kaj fari al aidiiio, kion vi dozirus ke oni faru tion al vi. 
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VEGETARANO 

Organo do Tutmonda Esperanticta Vogotarana Asocio 
(T*E.V.A.) kaj de Naturista Fako do S.a.T. 


Dank'al la Internacia Lingvo ESPERANTO, la ravuo 
1 Vogetarano" colas faciligi la intarsungon do ideoj kaj 
spertoj pri VEGETARISMO kaj NATUEISL'0 tra ls tuta mondo. 
Gi inforraadas 1* Esporrmtistojn pri tiuj ismoj, kaj mon- 
tradas f 1 la naturistoj kaj vogotaranoj la rolon de la 
Intornacia Lingvo por la progroeo do ilia movado. 


Eldonanto : Jehozkol Dorn, Vcgatara Kol y<r' c Amirim, 

__ Morcaa Ha t Oalil, I s rael o. 

K±o_ g sritis_"VsgoLara. vivado?" 

La provoj do oksterstarantoj, spocialo do mcdicinistoj, 
formuli al ni, kio ostas vogotara vivadc, ostas tiom mult-" 
nombraj, kaj la konluzoj tiamaniore kauzataĵ en la pubiiko 
por vortoj do posodantoj de estimataj nomoj estas tiom 
grandaj, ko csrto peuindas esplori ^isfundo la supredirita* 
domondom. Ni dcvas postuli por ni la rajtom docidi mom tiun 
on nia propra mudio, kaj ciujn instruamain formulojn do ok- 
storstarantoj nl devas ploj onorgie rifuzi. Ni mem kaj nia 
vegetara tradicio ostas kompotontŭj, sed no tiuj “sjtorita- 
tuloj" kiuj pr.tondas scii pli bono tion, kion ni rajtas 
fari au nofori on nia medio. Enorgio ni fcrprisas tiun ordo- 
no instruaiitan maniorori, por kiu oni intoncas klarigi ol 
ni, kio ostas la vogotarismo, Sn tiu ci okazo ni ostas la 
kompotontuloj, ka^ la "autoritatuloj" bonvolu Jtccpti nian 
instruon pri tio ci. 
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La riomo ,, V3getaruno , ' ostas lautradicia, kaj ni ne pcvas 
forigi ^gin au cnstŭtaui gin por pli tauga esprimo ne mnlkonfo- 
sante la ovolucion do nia movado* Tio estu dirata antaue por 
formoto dc ciu ujn kritiko pri la vorto, kiun oni ofte provas . 
eno kaj ckstere je miaj medioj* Ni bonc konscias, ke^ne okzis- 
tas nomo, kiu tute korespondas al la idoo ligata al gi, ko 'Siu 
esprimo dum sia ovolucio povas onproni en sin flankajn signifojn 
kiuj no troviĝas inter la limoj de 1’originr? nomo; sed tiu fakto 
n o donas al nila rajton deklari la nomon netuuga au forigi gin. 
Tute konsciante pri tio ci, ni do akceptas lr nomon , ’Vegetarano n 
kiel tra&aci&n-kaj nekritikablan k&j rifuzas 'ciujn revoluciajn 
aovadojn ribelantajn kontrau tiu ci nomo* 

Por bone esplori la signifon de 1 ’vorto M Vegetaranb ,T kaj 
tiel la aemandon mem, kio estas vegetara vivndo, oni bozonas 
kcnojn pri antikvaj. lingfoj, kiujn ekzemple la plej multaj me- 
dicinistoj posedas nur en malaita gr&do. Tial ost&s nekomnroneble 
por multaj, ko do unu vortradiko dov&b dorivigi vortoj, en kiuj 
la ideo de l f radiko evoiuciis lau tuto malsimila direkto* Pq la 
latina vcrbo M vegoo M (osti vigia, fortika, nekaduka, bonf^rtr) 
venvs du malsamaj vortoj, kiuj enhrv^-s la r-iikon: M vegetus IT 
(vegetarius) kaj f, y.egetnbilis H - La unur signifas: sana , nekaduka, 
fortika, vigla; la dua signifas; kreskaĵa (pronanto 1 b kroska- 
ĵo n kiel simbolon de vivforto on la naturo)* Personoj, al kiuj 
mankas scio pri antikvaj lingvoj, ciam intorkonfuzas tiujn mal- 
s&ma j.n vortideojn: ili aristatau&s la unuan per lr dua, kiu estas 
pli ĝenerule konatr. • Pro tio oni altrudas &1 la "Vegetnrf.no" la 
kreskaĵan nutraĵon kiel tiun, kiun li pro sia nomo eksklusiva je 
$io alia devas marigi, kaj pro tio oni riprocas al li noobeomon 
al liaj principoj, so ne nepre li limigas sin al kreskaja nutra- 
jo. Tamen, la principo esprirnata per 1 & vorto M Vegetarano ,f tute 
nc aludf.o limigon al kreokaĵa nutr&ĵo, sod colas la uz&don de nur 
t iaj nutraj au ĝudonaj mangaĵoj, kiuj garanti&s al la korpo sa- 
non, fortikecon, nekadukemon kaj viglecon. Se ekzample viando , 
alkoholo kaj tabako estus sanigaj k&j vere (ne nur ^ajne) plipo- 
tencigus la viglecon kaj la energion de 1* korpo, ankau ili os- 
l us "vegotaraj n * Tiu, kiu nur kroskaĵan nutrajon doklaras fl vege- 
t&ra”, as^rtas per tio ke viando, ovoj lakto kaj fromago no estas 
boninflu&j por la saneco k&j vigl Ĝ xo. Do, la medicii:isto j, kiuj 
tion diras, per tio senintence atestas la pli severan flankon de 
1 ’ vegotarismo, la vogetabilisman*). Sod ni estas pli esploremaj 
, v j doklaras ankau ko.lk&jn vegotabilaĵojn malutilaj kaj vivdetru- 
antaj au almenau vivmallongigantaj. 

________ ; _____ ^' r* - • - - —■ — — _ _ 
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,Tom pro tio la vortoj M Vegetarano M kaj M vegetabilisto n ne 
ostas samsignifaj. Tiuj vegetarano kiuj ovitas ankau ovojn, 
lakton kaj laktaĵopn, na faras tion tial, ke la jrurto M vogo- 
tarano r ’ devigas ilin al tio, sed au pro otikaj motivej au 
p ro tio, ke per observadoj ili kredas esti trovintaj , ke on- 
kau tiuj albumenozŭj ekskrementoj de l f vivantaj bostoj kaj 
iliaj produktoj kiel nutraĵoj ne estas utilaj por la homa 
sanoco. Evi dent e tiu ci vidmaniero riprozent&s la estontan 
io rmon etike kaj_higieri e pli maturan de I^vogotarismo. La 
nutrigo per lakt - ov - kaj kreskajaj kiel transira formo v 
estas subtenebla nur tiom longo, kiom la kulturo al la k h 
mparo kaj al la gardenoj ankorau ne evoluciis lau vegetaraj 
principaj. Sed tio estas nur flankaj rimarko j. Tio ci ni do^ 
vas espiori nur, kio lau lingva dorivado ĝusto kaj prave es- 
tas ''vogetara vivado”, k&j nia espioro donas &1 ni noniun 
motivon por simple deklari v ’/ecataranon M n vegetabilisto n . 

Kiaj principoĵ devas esti raguldonaj pri la pros&noca 
nedangoroco de iu au alia nutraĵo kaj nutroreĝimo pri tio 
tute no ekzistas interkonsento inter la vegetaranoj. Sed la 
manko do tia interkonsento neniel signifas malpacon; car ci- 
uj vegetaranoj scntas sin interligitaj ber la konsciata ser- 
cado al prosaneca porfekteco koj plonsufiĉeco do 1' homa nut^ 
ra^.0. Precizo tiu konsci&ta celado al perfektiĝo al la homa 
nutrajo diferenciĝ&s 1& vogataranojn de aliaj homoj, kiuj 
geŭkonsc ie vivŭdas kaj manĝadms se n asplorio tion , kio flatas 
ilian la n gon, al kio ll i est&s kutimigitaj de la plo j fr ua 
uu k iori lau sia plaSo serv*i.das al ili ilia patrino 5 
uu ilia ^ k uiristino . g s tu jesate, ke por la dietsciencaj 

esploroj pri la valoro do l f vegetara vivmanieroVestus pli 
simple kaj pli oportune paroli, rilato je tiu nomo, nur pri 
unu sola, firmlima nutroreĝiirio \ sod tia firma limo mankas, 
car gi ne estas postulata do la idoo do l f vorto vogetarismo 
kaj gi ne povas esti altruaata per instruoj do medicinistoj, 
kiuj por si coladas simpligon al la dietsciencaj domandoj 
iarataj al ili. Somc, kiel la vorto M miksita manĝaĵo M lasas 
tre ampieksan largccon pri la kunmetado do l f manĝaĵoj, oni 
nek pov^s postuli ds la vegetara manĝajo, ke ĝi lau firma 
dogmo liraigu sin al unu sola firma nutrujreĝimo nur pro la 
oportunemo de 1’ medicinistaj esplorantoj kaj por faciligi 
al ill lu esploron al la multaj nutraĵoj, kiuj ciuj lau ku- 
timo kaj lOgiko apartenas al la vegetaru nutrajo, sed kiuj 
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d& la puninda medicina scienco dum tro longa tempo estis neaten- 
tataj. Inter ili estas: la lakt-cv-kreskaĵ-nutrajo , la kroskaj- 
nutraĵo, la nekuirita nutraĵo generala, la nekuirita kreskaĵnut- 
raĵo, la pan-fruktnutraĵo, la fruktnutraĵo kun kaj sen nuksoj 
kaj raultaj pliaj interaj kaj transiraj 'ŝtupoj , kiuj 'ciuj estas 
esplorindaj, sed ne povas esti juĝataj lau unu sola vidpunkto 
kaj kiuj. en siaj multaj detalaj formoj povas esti konataj nur de 
tiuj , kiuj dum sufi$a tempo okupis sin pri la literaturo kaj la 
praktika vivmaniero ae 1’ vegetaranoj. 

Ni ao defini tive konstatu, ke la principo esprimata per la 1 
vorto "Vegetarano M neniel postulas tibn , ke oni deklaru la kres- 
kajan nutraĵon la sola prava homa nutrajo, sed tion, ke oiri prenu 1 
nur tian nutraĵon, kia konservas la 'orpon dum laueble longa tem- -i 
po lau ebleco pleĵ fre"sa, fortika, vigla kaj energia. Sed ec al 
tiu ci principo ni ne restis gluitaj : "car ni ne ligis nin al vorto 
La vorto estas senenhava, se ĝi ne sufic&s garantii al la homo 1a 
korpan sanocon, sed ke ankau ĝia spirito kaj gia animo ’bezonas 
pros&nec&n flegadon* Transpasante de la kondiĉaj por la pr3.va kor- 
pa nutrigo, ni prenis lr kutimon esplori ĝene v ‘ale la vivkondicojn 
do 1’ homo kaj kontentigi ilin cn ls interne kaĵ en Ir ekstera 
vivo. v&rante tion, ni srmtemoe akcentigis la intimrn kutiligitscon 
en kiu staras la korpa k&j la spitita vivado, kaj kiu neaoartigeb- 
ligas tiujn du vivfunkciojn. Jen la punkto, kie komencigas le 
vegetara sisterr.o: regardi la vivon kaj la universon. La ĝajne pur 
guema materialismc, kiu estas esprimata per la serc&do e 1 perfak- 
tigo k&j purigo al la nutraĵo de l f ^orpo, fariĝ&s idealismo, se 
ni rigardas gin kiel la nur ekstaran esprimon de tiu celedo, kiu 
vol&s akordigi la korpon kaj 1& animon. Jen la morala pliprofundi- 
go de la vegetaraj principoj, kiu ĝustatompe komencigas je la kor- 
pa nutrado por poste alveni ce la flegado de l r anima vivo, tiama-j 
niere, ke tiu ĉi lasta fariĝŭs supera kaj konsideras ls zorgon 
al la korpo nur kiel tute kompreneblan flankan kondeĉon. Ni firme | 
subtenas la donvinkon, ke malakordo inter korpa kaj anima dieto ne 
devas ekzisti kaj ke nur tiu guas plenan akordon de sia ekstera 
kaj sia interna vivado, ce kii neniam montrigas malkonsento inter 
tiuj du vivfunkcioj. Ekzemple, kio ĝen&s la korpan bonf&rton, kiel 
la viandmangado, tio aevas renversi ankau la animan ekvilibron, la 
moralecono La perforta uzurpo kiun la v iandmanganto faras al la 
r&jto al ekzisto de niaj alte evoluciintaj kunvivantaĵoj , de 1* 
bestoj , tiu uzurpo ne povas esti morala; Ĉer ĝi ne est&s l&una- 
tura. Ofendo al la rajto de 1’ besto kaj m&lutilo al la homa korpo 
kuniĝas en la vi&ndmanĝado . Kiel la vegetaru literaturo deLaie 
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montras al ni- la viandraangado samtempe genas la homan 
sociordon kaj ĝian evolucion al io pli alta. Tallonge, 
malutiio okazas al la homo lau biu vidpunkto, se 'ĝi nutri- • 
'ĝas per vianao kaj konservas tiun nutromanieron. 

"Do, la konsciata plenumo de n.i.a vivd," diras ilduard 
Baltzer, "rilatas al la tuta homo, n-3 nur &1 la manĝado kaj 
trinkado. Car, kian ajn ideon oni havas pri la homa naturo: 
ke-la feorpo, la sento kaj la spirito staras en intardepen^ 
daj , tne intimaj, preciprokaj rilatoj , tion ciu konfesas. 

5c tiu ao , kiu ne havas la konvinkon pri la unu tutedo de 
l f homa naturo , tamen, ec dif erencigante dietregulojn pcr 
iŭ vivo de 1’korpo, de 1 ? animo kaj de ±' animo kaj de 1’ 
spirito, konfesos la reciprokan influon de tiuj funkcioj. 

La vegetarismo au la arto de l f lauracia vivado estas tiu 
ĉ"i praktiko plenumat dieto trioblŭ”» 

Tlu ci pli alta vegetara vidmaniero vidigas denove &1 
ni, krie kusas la regulo, kiu difinas nian korpnutrajon ki6l 
samtempe spiritedukan nutrr.^on. Ci vidigas al ni, kiuj viv&s t 
plene je interakordigo de ciuj vivsentoj kaj vivfuhkcioj 
nur tirjn', kiam ni nkordiĝas al ili c L a nevegetara vivado 
cstas kĝrakterizrta per tio, ke la ĥomo nek konas nek ser- 
caŝ reĝulon, por aranĝi sian vivmanieron kaj igi ĝin inter- 
rie kri ekstere, korpe k .j morr.le EKordiganta. Sed la vego- 
tara ^ivado konsistas el tio. ke ĝi konas tian regulon au 
almenau fervore klopodas por trovi ĝin. Tiu regulo estas -* 
simple la homa naturo. La celo de 1’ vegetarano do ostas 
esplori la naturon de 1 T homo kaj vivi lau tiu ĉi n&turo 
ĝia. 31 tio rezultiĝis kutimdiro ofte maltrafa kaj 3upraĵe 
komprenata. T&men, nenio est&s pli kontentiga por la homo 
ol 3erioze egplori tiun demondon, kiel ĝi vere ĝisfunde 
komprer.as sian naturon kaj pov,.ŝ vivi lau ĝi. Lau tiu ĉi di- 
rekio ni, vegetaranoj jŭdi faris tu?e estimind&h penslab.oron 
kaj Vlamani&ra allumigis mondon, pri l:iu eksterst&rantoj ne 
povas' havi ideon. Sod ni ne estas tiom arogantaj . ke ni 'aser- 
tas. ke ni j&m ĝisfunde erploris la homan n&tufon. Kun kor- 
soleneco kaj modesteco ni dediĉas hin al tiu ci alta tasko , 
Sea fr.on ni m*e povus fari. se iii trankviligus per la. penso, 
ko tiu ci.fako jara est&s plone elesplorita. ke J.& penslabo- 
ro estas i&m finita. Aliraaniere ni vere'.estus tio, kior niaj 
kontfauuloj kelkfoje riprocas al ni Dogmoadorantoj„ Ne pre- 
tajn dogmojn donas la vegetarismo, sed taskojn ĝi danas aĴ. 
ni, por kies solvigo ni ciuj devas/cunlaoori. 3«n tiu oelado, 
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san tiu kunlaborado de ciu cenero nia vivado estus senenhavakaj 
aezerta; ne ekzistus ia vivbatalo, kiun ni ĵa bazonas por konservi 
niajn artikojn flefeseblaj, nian penskapablon vigla. La posedo de 
1' vero ankorau neniun daure falicigis, sed la sento, ke ni estas 
kapablaj kaj sur la prava vojo por serci gin, tion faras. 

Fine, ni resuinifu, kion tiuj ci konsideroj instruis al ni 
por la respondo al la demando per la titolo farita. Vfegetara 
vivado signifas serci gisfunde, esplori cion, kio korespondas al 
nia korpa kaj spirita naturo, kio al gi utilas kaj gin plopoten- 
^igas. Vegarara vivado signifas plue fari cion, kio lau nia prop- 
ra sperto kaj lau la bone kolektitaj kaj kriblitaj spertoj de 
niaj kunhomoj korespondas al nia korpa kaj spirita naturo. Kep 
fine; Vegetara vivado sifnifas eviti cion, kio korpe, spirite 
kaj morale estae malutila al ni mam kaj al tiuj, kiuj vivis antau 
ni. Por tiu ci grandamplekaa ekkono ni bezonas kaj ĝoje akceptas 
la helpdlojn de 1' spertaso kaj de l f scienco, kaj neniu ajn scias 
sati pli alte kaj utiligi pli multe la veran sciencon, verajn 
elspertadajn instruojn ol ni vegetaranoj, laudire malsatantoj de 
1’ sc.ienco. Precize pro tio, ke na konsideras la vivon arto, erto, 
kiu des plie altigas ju plie gi akordigas al 1b vera naturo, pre- 
cize pro tio ni cevas ekzameni nian tiucelan helpilon, la scien- 
con, per la severe kriblanta recio, kiu instruas al ni diferencigi 
inter la vero kaj la falso* 


D-ro med. S^FLSS, 

Ssperantigis: Oskar Bunemann 
***** -»****-* ******* ****** 

*) La tradukinto estus satinta uzi la vortojn "vegatajo" kaj 
”vegetajismon H , sed tion ne faris pro la jam ekzistanta verbo 
"vegeti# Germane;vegetieran, France-vegeter, Angle;veget^r# 
K.t.p.: sajnas tamen al li, ka estus eble pli bone konservi la 
latinan radikon, £ar la senco de "vegeti" estas pli malfrua 
signifo de 1 T verbo "vegeti". 


^ W W W M K -k 

Vegetarismo estas progresa paso al homa perfektigo, 
dum la viandmanĝb.do estas paiso peturne al la ĵnnglo. 

k k V V _\i _W 

“ r * “ H 
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Principaro de la Usona Vegetara Partio 

1 *%.****•? **+*****t *-f: *****7 ***-; * * 

1. Mi kredas je universala frateco, bazita sur la principo 
ke ni biuj devenas de la s&ma fizika kaj spirita origino, kaj 
en laVsancelebla varo, ke la llaturo rekonas neniajn lirnojn 
naciecajn en la sfero de la homa speco. 

*.>e* *** 

2 C Mi staras por la metodoj de la naturkuracado, daj don~ 
trauas la serumtarapion, vakcinadon kaj la ar* ^faritan imun^ 
nadon. Tial ni klopoda3 atingi la aprobon de ciuj sendrogaj 
skoloj .aj ni kontrauas £lujn statajn limigojn, kiuj donas 
monopolon al unu skolo, ekskluzivante la aliajno 

*** 

3z Mi kredas je la laiTnatura agrikulturo, car ni est&s 
konvinkitaj ke nemia fertilizado de la tero per vanenigaj 
substancoj , havas «=» noeviteble - detruigan influon sur la 
sanstatode tiuj, kiuj uzas la legcmojn Saĵ fruktojn kulti- 
tajn je tiudi maniero, en kiu - verŝajne - kusas la kialo 
de tiorn rnulte dis vastigataj malsanoj, konstante kreskantŭj 
malgrau la senfina eisperimentado kaj esplorado flanke la 
medicinistojo 

+** 


4 C Mi rekomendas kaj subtenas la arbarigadon kaj la 
£ustan konservadon de la naturaj riniedoj c 

*** 

5/ Ki strebas al .certigo de l f bonstato de la infaneĵ, car 
ni havas 1& hereditan respondecon, zorgi prila bonfarto de 
la novaj generaciojv, Tiucele ni stejrigu tian edukprog:* amon 
en niaj lernejoj, kiu akcentas la gravegan scion, pri la 
hoiiiG +'e.m 5 biologie, psikologie kaj rxiorale 9 tiel ke ciu 
iiifano disvolvi|\i al rucia kaj plensana estaĵV 

* * * 


6 c Ni kontrauas - senkompromiso - la uzon de bestoj pcr 
©ksperimentŭdo, cele konstato do pridubindaj faktoj de la nj 
mcdicina ccienoo, por kauzigo de nomecursblaj turmentoj 
al senkulpaj bestoĵo Se ni posedus la povon, ni tuj me- 
tus^finon al Ĵ.a misuzo do bestoj on X& bu6\joj-laborata, ĵ*> 
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7 . Ni kredae je tiuj filosofioj kaj religioj kiuj predikas 
pri la unueco da 1'vivo kaj univerŝ&lsco de 1'ekzistado senri- 

garde rasajn au religiajn diferencojnc 

**•» 

8e Ni strebas al £li vasta koncepto de la materia aspekto de 
ekzistado, kaj ni subtenus tiun socian ordon, en kiu nenia homa 1 
estajo, estu malsata, sen logejo i.aj maldece vestita., la mate- 
riaj rimedoj de 1'tero devss’esti distriluctaj en ekordo kun 1" 
altaj principoj de l'homaro, se nia civilizacio konscius pri la 
hereditaj veroj, kiuj prezentas ni&n kredon en 1& tuthomsra in-1 
'terfratiĝo.. * T iaj sociaj konceptoj postulas eg&lan "sancon por 
ciuj kaj liberscon al la individuo je ciu tempo. 

*** 

9. Fi kredas je la vegetara vivmodo, car gi prezentas 1& olejJ 
bonan fundamenton por la fizika sano; gi pro''onas veran inter- 
rilaton inter la homa kaj la besta regno,evitante ekst luatadcji 
kaj Uruelecon; gi*montras la vojon al ir.ondharmonio per la reali-| 
gita arto de kultura kajpaca kunvivadc. Tiel, ke la spirite dis-* 
volvigo fariĝu ebla, k&j helpu &1 la homioj atingi tiun altan 
nivelon ds l'vivo kapabl transformj ni&n terglobon al loko d6 
eterna belsco. 

3 sperantigis: Salom Zamir. 

•Ml* *-»**•*** 

"Principaro" estas propono, publi- 
kigita en "The Ameriean Vegetari&n" antau kelkaj jaroj. Ni opi- 
ni&s ke la temo" fondo de universala vegetarh partio" meritas 
la konsideron de ciu ^onaaia vegetar&no, ciookaze, povus la sup 
r& "principaro" servi kiel b&zo por deHl r J?Ciio-(kun sangoj , au 
aldonoj - se necesus) de la tutmonda vegetara movado. 
la temo devas - nepre - esti diskutota sur la vegetara mond— 
kongreso, okazonta en jljanover ( §ermanujo ) 20-28 augusto 1960* 


Vora i*jno forestas, kie bestbu.cejoj ekzistas. ne partoprenu 
krimagon, kauzata al senkulpaj estajoj. 

Svitti viandajojn - f&ri^u V 3 T 3 TAF^NOl 


Vegetaranoji Unuigu, helpe la mondlinguo 3 SP'? r?, ' 1 T T 0 I 
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^ Angluj o. V egetara centro por nutradi^splora do,estaa 

x ondita 1959 psr reprezentantoj de naciaj kaj internaciaj 
vegetaraj s&nec' organiza^oj. - 

La celoj dq <?itiu centro estas: 

Inauguri kaj subteni esploradoii (en 1 & contro) de 
manĝ joj kŭj dietoj aerivitaj el la vegeta^a regno kun au 
sen la inkluzivo de ovoj kaj laktoproduktoj, por ebligi 
pli ekzaktan kongtaton de la nutro - postuloj (pcr vegeta- 
ranoj), ol la viandmanĝajoj kiujn ili anŝtatuas. 

b) Kooparadi kun aliŭj kiuj strabas plibonigi la nutro— 
kv&liton ke tiuj manĝaĵoj. 


c) Subtani la disvolvigon do novaj nutrajoj vegetajaj per 
p.artopreno da lac8ntro - en oksperimentadoe 

d) fielpi la studadon da nutro - kŭj sanac f probletnoj en 
kiuj certaj manĝajoj ludas rolono 


a) Efektivigi I£i o* Eo celojn sen iaj ekicsperimentoj sur 
bestoj , 

U U Vf U w 

W 'JC K " 


(Interesuloj kontaktu kun: Dr. Frank Wokes, Stanborough 
Scool, Garston, Watfordj Herts, England? skribu P.ngle) 

La vegethraninc r *-*ro Rnrbara Mor, trrjacursis la distancon 

kilo&etrojn norda al la suda parto de &nglujo Q 

la marsado dauris 21 tagojn, ka^. pruvis la prer^con de ln 
vegetara dieto. Nun intencas novan sntreprenon *- tra- 
marsiĵ usonon, d* marbordo al marbordo - distancon de 4800 
k.m B Dro. B. Ifer deklaris, ke rer la diato de fresaj fruk^ 
toj kaj legomoj sole, la homo kapablas vivadi 150 jarojn. 


''Vegetarano'* organo de la Tutmonda Esperantistŭ Vegetara 
Asocio.Adroso; J* Dorn. Amirim , Merom Ha T galil, Israelo 


******** 
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U>5.S.R. En Gruzio sstas for.dita - lasttempa - instituto 
nor esplora.do de la longvivado. ftuj persomoj super 90 ĵaroj 
j stas submetataj je speciala ofcsorvado kaj citiflanka esplorado. 

La notnfcro ampleksa.s 1019^ personojn, el kiuj 3»000 lagas on 
Tifliso.(ce la. plimulto de la. ofcservitaj homoj, la sangprema.do 
3 stas normaia» La momoro, vidkrp'tblo, audado, sane la dontaro 
ostas en, bona stnto 9 La plimulto de 1' rogistritaj personoj vivas 
en la montaro de Lfchario kaj Suhumi. La plsj maljuna hwno de 
Abhazio estas la 120 jara^a Luka Saria, viventa en kolhozo (ter- 
kultura kooporativo) 0 en vilaf*o Ta.gilonic. Li na nur daurigas^la- 
Lori, sod partoprenas on ^ciuj kulturaj entneprenoj, Ln vilago , 
Medgvriskoj ((J;ruzia regiono) vivas Ivan Koirika|vO,i & 125 juraga, 
ankau kolhozano. Ciuj observitataj labcras en^vilagaj mastrumoj. 
Ilia fundamenta nutrajo estas: seka puno 5 frasa lak^°-Oj johurto 5 
logomoj kaj fruktojo 

Tradukis: Stojan Dimitrovc 
(E1 la Bulgarlingva revuo "Zdrave" (Sano)c 


IndoneziO o Sur la insulo #?avo vivadas c »55 milionoj da 
homoj, t*Qc eur ciu kvadratkilometro loĝas 1700 personoj^ Ne 
estas do loko por bovinoj kaj homoj kuneo Mankas bovinlakto kaj 
la esploroj pruvis ke la manko de albumeno estas severa 0 Jam en 
la jaro 1952 on£ intencis starigi fabrikejon cele produktado de 
soja-lakto kiu|anrtatauigu la bovinlakton, Post privanko de divor- 
saj ĝ^noj oni starigis - en. la jaro 195Y ?kun helpo ke U*No0c kaj 
ia internacia fondajo por infanhelpo - la fabrikojon kiu produk- 
tas ĉiutage - du kaj duono da tunoj ( 1 tuno -1016 kilogranoj) 
soja-laktono Citiu kvanto ne sufi6as ? car la loĝantaro eksatis 
ĉitiun trink^ĵon f. 1 kiu estas aldonata sezaEio kaj ekstrakto de 
vanilo au cbSladbo Nun oni intencas pligrandigi la fabrikejon \ 
kiu produktas nun kvanton de soja-lakto 9 egalan al la kvanto 
kiun havigas 1*500 da bovinojo 


G ermanujo o Lasttempe oni enkondukis en Germariujo kaj 
Ckandinavujo , novah specon de pano, bakita de la kutima faruno^ 
zldcne 2-10 prccortoj da algoj-faruno, produktita de la maralgoj 
*markreskajoj)c lam antau centoj da jaroj, eluzis la popoloj- 
“ oĝantaj ĉefla marbordoj-la maralgojn ki3l nutrajo^ granda scionc 
esploro ast^is farita por trovi konvonain manierojn por la disvas 
- igo de 1'uzo de tiuĉi utila marnutrajOo 


ch P 
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La gernana scieneulo Heinrich Kinaŭ dejfli&Ls multajn 
jarojn de sia vivo, por esplorado de tiu ci afero. Dum la' 
jaroj 1920-30, sukcesis Ho Minau produkti el la algoj nut- 
rajon, similan al la bectdevena albumeno; kaj on la jaro 
19 jS» li starigis malgrandan fabrikejon, proksime Rik-Coik 
(Islando), kie li - per la unuafojo - bakis panon el algoj - 
faruno„ 

Reveninte Germanujon en la jaro 1939, H. Minau estis 
arestita kaj devigata restadi en koncentrejo, kie li renkon- 
tis kelkajn norvagajn malliberulojn, spertuloj pri la mar- 
algoj. P03t la finiSQ de la milito, H. Minau daurigis - kun 
siaj norvegaj kamaradoj - la s.« m. esploradon, kiuj alportis 
kontentigajn rezultojn, kaj tiel fariĝis la unua homo en Ljisopo 
kiu produktis "panon el la Maro". La pano estas tre bongusta, 
kaj ne havas la spezifan odoron do malfrelmj algoj , aar la 
i aruno ostas farita do fre15aj algoj kiuj kreskas ĝe la mar- 
bordoj de Norvegujo, en 3 pezialaj "Bienoj". 

La nova pano, nomata •ftŭgenbrot" (Algoj-pazio , gormane), 
entenas preskau ciuj-rvitomenojn de A gisVh, same ci entenas la 
gravaĵn mikroelemsntojn; Iodo, Brŭmo , fero k,a.,la disvondo 
de tiu ci pano astas facila, car restas fresa dum kelkaj 
semajnoj. 


La algoj enhavas jenajnj xi' /s4>fconsisto de nutrajoj: 
mineralojn: 


Iodo 

- 

t r:— 

"T 

Kalciumo 

- 

i.o5 

i 

Fosforo 

- 

o,339 

% 

Fero 

- 

o,37 

i 

Kupro 

- 

0.0008 

i 

Potaso 

- 

11,15 

<4 

/° 

Magnezo 

- 

o,74o 

i 

Sod6 u o 

- 

3,08 

i 

Kloro 

- 

13,07 


Mangano 

- 

0,0015 

i 

Sulfuro 

- 

1 , 

4 

}° 


Lakto 


- o,oo2 


Tritik g_ermoj - o,ol 


% 

i 

t 

% 


©voj - 0,ooo5 

Migdaloj - 7, 

Fijoja - c,oo3 

(frukto) 

La kvanto de jodo, necsa por 
la homo estaspotage- c. loo 
mikrogramoj. 


La veganismo estas la pura sensanga nutradmaniero, kiu eks- 
kludas - kroffi la viandajojn - ankau lakton kaj laktaĵojn, 
ovojn, mielon, kaj klopodas forigi el la uzado iodajn suojn. 
L<i organo de la veganistoj estas la kvaronjara Revuo 
The Vegan (anglo, vidu: paĝo 20). 
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Faturkuracc.do on Gormanu.jo<_ 


Germauujo lvidis gravan rolon en la avoluo da la naturkura- I 
cado. De pasintaj jarcentoj, germanaj empiriuloj kaj diplonitajB 
kuracistoj aplikis t.ium sistemon gramdamplek.se, verkis tutan 
librarom kaj fondis hospitalojm, sanatoriŭjn kaj aliajn medici-| 
najn insbitutoĵn, kiujn oni kutimas konoideri kiol modelajn-. 

La subskribinto, naturkuracisto kun 26 jara sperto^en 
Argetino. pasigis plurajn monatojn en Germanujo; travOjagis ia I 
nordan, centran kaj sudan p&rton de la l&ndo, ceestis naturku- | 
racistan kongresoDj, vizitis malsanulejojri kaj intorparoi i-C kun I 
multaj kolegoj» 

Mi notos kelkajn el miaj observoj lcaj impresoj. ^ 
Generale eplas-diri, ke leu materiala vidpunkto la faritajo es~| 
tas laudinda» Hi specialo mencios la naturkur^caosekcion de la 
Generala Hospitalc de Ochsenzo.il, proksime al Hamburgo (pav'j‘ i-O-tB 
80 lita apartenapta al 2&20Q liia ordannra lualsann.lojo prd kiu I, 
aperis artikoio verkite. de B« L^rsen en “Vegetarano* , Jaro 
XXII' n-ro 2); la n&turkuracadsekoion de la Urba Hespitalo de 
Krouzberg, er», Oĵccidenta, Bpjrlinp, kun $0 litoj ; J.e klinikor^de 
fizio-kaj; diettorapio en Buch, Orienta Berli.no (pavilone 100 
lita apartonanta al 1<,500 lita ordinara maisanuiejo); kaj^la 
klinikcn de lo. Hospiialo ^Charite", t.iu dependas de xa Umvet— I 
sitato Humboldt or- Oriente 'Berlino. La du iastaj menciitaj klifl 
nikoj esta 3 esiraiaj reepett-iv^ de profesoro li-rc P« /ogler kajl 
docenio D-ro H. Kraussp kiuj oficiale instrua.a .naiurkuracadon 
dum duohjafo",aI .ciuj 'studenibj^pri medicirio'ce la lastnomita ' 
universitato ki.ol devigĥn Iprmobjekton.' 

Tamen la terapia sibiemo aj*likata e.n tiuĵ galsanulejoĵ.• ionl 
diferoncas de'tiu. y kiuiv ,ni mem .aplikas do antap-.multaj jaroj 

•La diaio de la paciontoj astas ĉofe 30d ir.e, ekskluzivo ve- 
getara., Kolkfoje oni ar.kau donas fritaĵojn, cokOladon, k.t. p. J 
Drcgojn uzas la kur&cistoj taalmulte kaj nur ‘i«iam kiam, lau uij 
opinio, fite. sufiĉas la- naiur&j faktoroj de kuracŭdo: dietp-. . i 
hidrotorapio kaj kinesiterapio, kiuj esia3 1& preskau solaj del 
ili uzsiaj. Keliokaj aarier&pio esi&s malmulie Jcaj-ue• sufice 
uzataj; kelKloke (ekzemple en Bsr] in - Buch) prp nsn..;o dp v.augj 
ejo.. Fiioierapion kaj geoierapior. oni preskau tutc.se uzas a 
Psikoterapfon, Hipnoiierapion, kot.p. ankatt ne au t v re malmultej 
' S&n&toriojn mi vizitis multajn tra la fcura lando a Ifi 
aiikorau maĴ.nli ''ortodokaaj" ol la supremenciitaj k.vai* hospi^ 
taloj, kvankam ili nomigaE ankau '*naturkuracejoj"r 
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o 1 la supremenciitaj kvar hospitaloj , kvankam ilr. nomigaa 
ankau "naturkuracejoj".-Kolkaĵ el ila sin docicas speciale 
al fastado, al medicingimn&stiko, k.t.p. Sed 1& gr&nda plimu- 
lto uz&s cefe la hidroter&pion, sistemo kiu havas cantmilojn 
da aieptoj an Germ&nujo, dŭnk‘al la laboro da Kneipp, Kuhne, 
Priesnitz kaj ali&j empiriuloj de la pasinta jarcento. L-a 
drogoj - homeopatiaj ktj alopatiaj - estv.s tie ankau uzataj 
grĉindunaleksa. 

Hi ne parolu pri la kuracpraktikistoj, kiuj me posed&s 
universitatan diplomon, sed t&men estas rajtigitaj laule|?e 
kuraci. Ili uzas preskau ekskluzive la homoop&tion ka; 
konkurencas kun la kuracistoj. 

En Germanujo - ne nur en hospitaloj k&j sanatorioj - 
estas oble sin submeti al hidroterapio. Ankau en hoteloj 
ka-5 ali&ĵ speci&laj domoj okzist&s instal&joj pii m&lpii 
kompletaj por ricevi diversajn hidroter&piajn aplikojn, 
cefe lau la sistemo de pastro Kneipp. 

Tiel nctuataj. naturkuracisto (Maturarzt) , Kneipp - 
kurŭcĴGto ( Kneipparzt) au bankuracisio (B&de&rzt) ordinare 
preakribas 1& bezonat&jn aplikojn, kiujn 1& m&J.B&nulo ri- 
cevas de 1. b&nisto (Br.domeister), en ti&j domo j 0 

L;. samo okazas en B&d V7orishofen, iam& agi.dcentro de 
pi stro Kneipp, on Bavarujo, kaj da ti&m Mekko de m&lsa- 
nuloj, kiuj tien alfluas de "biuj anguloj de Germ&nuĵo 
k&j do ekstorl&ndo. Lii kuracistoj on '.Vorishofon, kiuj pro- 
skrib&s 1& b&nojn, astas voraj m&stroj do tiu mondfrjoa • X< 
b&nloko. D-ro Jnirao Scolnik 0 


t»r. ... ilio. Ati Vexdeiros (St&to Goi&s) est&s fondita — 
l&sttempe - Esperantista Vegetarana Kolonio, noEcata "Bona 
Espei o." G.i situ&s, je la distanco de 240 kilometrojn de 
Brasilia, 1& nova cefurbo de la l&ndo. 

Lu fondintoj invitas la Esperantistojn - Vegetaranojn 
de 1& tutat mondo, al kunlaboro, ) 

j*dreso: Sekretario de " bona Sspero ", Mansao, Veadeiras 

Goias, Brasil . 


4 


Jsraelo. La vegetara kolonio Amirim, fondita fine 1958 
(Viuu "Vogetaranc, n-ro 10, 1959°) f&ris rimarkind&n progro- 
son 0 Oni finas la istaligon de 1& elektrolumo en la doraoj c 
Dank* al 1& "Rondo de N&turtiraikoj" en H&ifa, akfuncios, post 
nelonge 1& gastejo. Ni atend&s mult&jn g&stojn ^cijz-ro. _r_ t) # 
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Ni ne inalŝatu la ierponon! 


Tiilta.i 1<redas ke raanĝado de terpomoj povas estigi 
"terpo)Tiventron"j do malutilas la raodan sveltaii linion. ^ 
Aliflanke, laŭ la vulgara 'opinio, ĝi liveras mir ralmulte 
da "forto", kiun ja donas precipe la viando. 

Nu, estas vero ke la nutra valoro tre raalpliigas, 
se oni kukras la senŝeligitajn tuberojn en multe da al<vo 
kaj forverŜas lam tiu ci la vitalŝtofojr. kaj mitoomnera- 
lojn. Hin la abunde aldonita salo (natria klorido) kompre- 
neble ne povas anstataŭi.. Ni Icuiru do la terpomojn en la 
ŝelo, pli bone per vaporo en speciala poto. Tiel preparite 
ili konservas grandparte la nutrajn kaj. lcuracajn valorojn, 
antau cio La gravajn vitarrainojn A, Bp, &?_ kaj C. 

Oni faris antau nelonge eksperimenton. 309 tagojn 
oni nutris homon nur per tcrpomoj kun plantolea margaririo. 

Dum tiu tempo li labcris malfacile kiel kanpisto . Ciutage 
oni donis ai li ĝis 1; kg da terpomoj. Kvankam li lconsumis 
abunde kaj ekslcluzive tery>oraojn kun m;irgarino 15. ne ricevis 
"terpomventron". Anlcau lia farto lcaj laborpovo neniel inal- 
boniĝis. Pliaj provoj je aliaj personoj simile reaultis. 

Hh la defenda lulcto de Irlando kontrau Anglujo ruu’ la ter- 
nomo savis la Irlandanojn de plena ekstermado, lcaj Iciam en 
jaroj 18U6 - h-9 la terpomputrado neniigis tiun lastan 
nutraĵon, pLi ol unu milion mortis ue malsato kaj plia mili- 
ono forrnigris Amerikon. 

Efektive la nutra valoro de la temomo superas tiun 
de multaj aliaj manĝaĵoj . Ekz. terponpure* > (-lcaco) liveras 
pli da kalorioj ol bovidaĵo, malgrasa bovaĵo au eglefino. 

Ilej valora estas la k r u d a terpomo. Qi er.tenas 
alkalojn, kiuj lcuracas sriperacidecon de la stomalco. (La lcuti- 
ma rimedo: nenie scnalcrigi la acidon per natrio-bilcarbonata, 
estas nenatura kaj fine kontrausana.) Flej efilca estas la 
suko, precipe tiu de ruĝaj au bluaj terpomoj. Oni povas ĝin 
apici per suko el frulrboj au citrono. Regule ada trinko de la 
suko stimulas La funlccion de hepato kaj galo, milcligas artri- 
ton, isfiian kaj artikajn clolorojn, reumatalgion lcaj arterian 
slcLerozon. La lcrudan lcaĉon oni povas milcsi lcun raspitaj au 
melitaj nulcsoj au arafiidoj. 


.Tosof Sommer 
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I. II. Krestanov 


kion araiiFAs krudhan g&do 


lŭiltaj konataj kuracistoj kiuj plurcjfjn jarojn okiupigls 
pri la lairacado per kruda vegetafia mrtrajo, diras, ke la fajro 
detruas la vitamenojn kaj influas la allcaln.ajr. salojn en la 
nutraĵoj. Tial kian sencon liavas ties ladrado' kaj balcado? lli 
jrenu ilin tiel, kiel jjlonas ilin al nila patrino-naturo.' Tio-di 
estas la naturkonforma maniero de nutrado. Neniu besto lcuiras 
sian nvtra^on, sed dnkau neniu besto malsanas tiel multe fcdeila . 
kultura homo. Sole li flankenigis de la naturaj legoj. Sed tial 
ĵa li plej multe pagas per sia sano kaj vivo. 

La homo estas sklavo de katimoj Icaj gustoj. Kiu rnmtempe' 
ne audls, ke allcoholo kaj tabako estag dctruantoj do 1’vivo, 
kaj tamen milionoj da homoj drinkas kaj fumas kaj ticl mallongi- 
gas sian vivon. Same estas ankau pri la nutraĵ o. -Multaj jam 
konpronas, ke la viando ne estas nutraĵo por La homo, .sed 
tainen ferrtas la olculoĵn antau la falctoj, imitante siajn avojn. 

Ni devas,- tamen, iri antauen, me fermainte la okulojn antau^la 
lumo, restante blindaj sklavoj de 1'kutimq. Ni revenu, iom posb 
iom, alla naturkonforma vivo, se ni volos ĝui sahonlcaj longan 
vivon. La krŭdman^ado devas forigi, paŝon post la nuntem- 

pan kuirarton. --—-- 

La krudmanĝantoj neas la viandon (pe bestoj, v birdoj kaj 
fiŝoj kiel nutraĵon, ĉar ilL konsideras ĝin malutilaĵj ili 
riTusas arikau vinon, vinagrori, 'sukeron. salon kaj pipraĵojn. La 
krudmancado^havas jenajn tri celojn: antaurJ. gardan, sapigan lcaj 
kuracigan. QL estas laŭnatura por La homp, tial kdpLatirta diges- 
ta lcanalo, de la dentoj ĝis la fino de la rektumĉ, anatomie kajv 
fiziologie estas lconstruita por la cligesto de 1'fruktoj, lciel 
ĉe ciuj frukt omanĝantaj bestoj . La naturo tstas preparinta por 
li la plej subtilajn nutraĵojn - la frulctojn de la diversaj 
plantoj . 

La trapaso de la nutraĵo trans la fajro ne estas akiraĵo de la - 
kulturo, sed kubimo disvastigata, dank'al la eltrovo de la faĵro. 
Nuntemoe la krudmanĝado ree gajnas pli lcaj pli da adeptojn, ĉar 
bazita sur sciencaj faktoj . 

La instruo pri la krudmangado estas nuntempe aprobata de 
imiltaj konataj scienculoj: lcuracistoj, fiziologoj, fiemiistoj, 
agronomoj kaj dietistoj' kiuj opinias plej favore pri ĝi: Brauch- 
le, Osuald, jialten, Rubnor, Kasner, Bircher-Benner kaj multaj 
aliaj . De' la lasta ni citu: "Homoj, kiuj nutras sin nur per fruk- 
toj, radikoj, nuksoj, -grajnoj kaj legomoj, kaj rifuzas ĉian 
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nutraĵon preparitan sur fajro, tiuj guas sandifektan sanon 
kaj plenan laborkapablon". 

Por kornpreni la preparadom de bongustaj kaj nutraj 
mangajoj , pl<4j bone estas observi la infanojn. Ni konsta- 
tos, ke ili tre ^Utas la krudajn rd&kojn, ka ilimanĝks kun 
plezuro fruktojn, preferas, volonte manngas la nuksojn kaj 
kernojn de ĉ*iuj eelhavaj fruktoj, precipe maĉas ilin kun 
sukaj fruktoj, tamop ili tute instinkte evitas £lun kombi- 
nŭĵbn da sukohavaj fruktoj kaj legomoj. Ili maj^ae plazure 
la grenon, kiam gi estas ankorau moia en la spiko au estas 
preparita por macado per moligadc, ili manĝas kun plezuro 
kaj apetito freskn gronan MKvakercn" en kombino kun frosaj 


fruktoj. Sl tiuj indikoj estas klaro kiel devas okazi la 
olektado de la nutraĵbj. 

Alifoja mi donos kelkajn rekomendindajn kaj intindajn 
simplajn kombinajojn. Ki ankau rakontos mallonge, kiel mi 
mem nur dank' al fastado kaj krudmangado - kaj tute me al 
apotekaj medikamentpjkiuj&ppuvigis tute neefikaj - pros- 
kau finfuracis miajn malsanojn, kiuj povas osti kolektitaj 
sub unusola signanto - TOKSEMIC (sangvenenigo). 

Ivan H* Krestanoff 
(Sofia, Bulgarujo) 

Nutrad' problemoj. Sr-iom Zomir. 


La subaj esencaj rimarkoj estas intencitaj doni 

- parte - respondon : 1 1 . demr.ndoj de s-nno Fr. D. en 
"Vegetarr.no" n-ro 10, 1959 (prf&o 15)* 

Lagomoj kiel nutr;go j vitr.laj no-koncontrigitaj- 
est.s pruferindaj en kruda stato, sod se oni kuiras 
ilin, lr. kuirado devas 03 ti sur modern fajro, dum mallon- 
gc. tempo, on poto ne - aluminia kaj sole en akvo au vaporo. 

Graso estas pli longe kaj pli malfacilo digestata ol 
aliaj koncontritaj manĝajoj, kiel / c'i lastaj ĝi ostas pro- 
forinda kun sukacaj - verdaj logomoj, kaj ankau kun 
amol&joj. La mikslegoj do la nutrajoj havas tra gravan sig- 
nifon por tiuj kiuj doziras oviti malsanecan au dogonoran 
staton. La plej graVaj al ili cstasi 

- Mo mahĝu ion acidan kun amolajo. 

- ” " protoinajon kun amolaĵo. 

- " " " kun alispacan protoinajon. 

- " " acidan m&ngon kun dolcan. A 

- " " ian koncontritan manĝa^on kun fros&j fruktoj* 

Evitu kiom eblo panon, ju malpli d^gi-dos pli bonei 
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D-ro Ad&m Noah Braon 


Je la 2-a do Marto forpasis en Jerusalemo, la Prezidanto de 
la Tutmonda Ssperanta Veget&ra Aoocio, D-ro A.N. Braon en &ĝo 
de 68 jaroj. D-ro B. estis oum multaj jaroj , rektoro en la 
Jerusalema Universitato kaj veterano en la instituto por esolo- 
ro kaj studado de la orientaj sciencoj, ce #.n. Universitato 
D-ro B- intencis starigi seminarion por studado de la relir 
gioj kaj revis pri internacia kolonio de vegetarsnoj - krede- 
muloj starigota apud Jerusalemo. Homoron al lie memoro! 

J.D. 

Oiver sa’ĵo j 

- Legsntoj de V-ano, kiuj intercas partopreni Ta vegetaran mond 
kcntreson okazonta en Wsnnov 9 r, je la 20-28 Angusto 1960 , Pon- 
volu kor.takti frue kun la U.E.A. delegito S-ro ”'. w . '''eich, 
(fostfach 121, T*uenchen-dladbach,Pejnland, Germanujo), cele 
arango do specialaj kunsidoj de esperantistoj - Tr egetarano 5 . 

- So vi ankorau ne pagis oor v-ano, Pv. ne prckrasti,kaj sendu 

el la eldon&nto la pagon per resp. kiipcnoĵ. Kie resp. kup. ne 
estas atingeblaj, eblas rekompenci per legomsemoj, precipe de 
selerio. - pro manko de loko, ni presigos la liston 

"kvitancoj ” (enpagoj por V-ano) en la sekvonta n-ro. 

- La apero de "Vegetarana karavŭno* estas prokrastita gis Junio. 

- Al miaj gekorespondantoj . Pro tro okupado ne 'ciuj nj.cavis gis 
nun respondon. Ki petas paciencon kaj vian indulgon. 

La eldonanto, 

• 

Anoncoj 

Herb-teon, por kiu aĵn malsano, sendos recopton Ing. B. 
Eolnar, Naprstkova 9? Praha 1 gehoslovakio. Aldonu 2 resp.kup, 

Vogetaraj kaj. n^turistaj revuoj 

1) T he Britiah voKetarian , elaonas. The London Vegetarian Society, 
53 harloes Road, Kensington, Lonŭon, W .8 fingland. 

2) The Vegan, ĵarabenoa 5/- Anglaj silingcj Atingebla ce; 
PrSn!urTol Drake 35? Tweedy Rd. Bromley, Kent, England. 

}) Dr. Shelton^s- Hygienic Reviev: - , monata revuo. Jarabono: 

2 Dolaroj (au egalvaloro). Adreso: Dr. H. M. Shelton. P.C. Box 
1277^ — San Antonio Texas. U.S.A. 

***** + + + 

(Daurigo en la sekvonta n-ro). 
















Tutmonda Esparanta Vogetara Asocio « 
Fendinto: N<» Bc Havkin (1874-1957 )* 
ĵ3rezidanto: (Vaka s) 


Fondita 1955® 


Landaj sakretarioj; 

B ulgarujo - Akademiano H* Krestanov. 6 Septemvri & 

Sofia o * 

Gehoslovakio - Ing« Bu Molnar e Naprstkova 9® Praha 
G ermanujo - U« Eo Ao Delegito 5 S-ro T« Wc Teich, v 

Moenchengladbach (Kordrheim)Postfach 121 > \ 
(Europa Servcentro de TŭE*V.A.) 

I srael o - S-^ano J. Dorno Vegetara kolonio Amirim« 

Merom Ha T Galilo 

Polujo-S. Bogdanovicz, Wisla 35, Pov; ? S ieszyn . 
K ujil°.Boranto-M. Lubecki, Okreg 2. M ' tĵ * r '*=* z *.wa 

Moto: Ciuj sekretarioj estas provizoraj 5 aprobot&j’auDIn;§ r C&. 
tauigotajjsur la vegetara mondkongreso okazonta on Hannver 
( Germanu/)O t ) 20 -28 Augusto 1960 o _ 

Disvastigi Ssperanlcn inter vegetaranoj kaj instrui la 
moralan kaj naturan vi\rtenadon vegotaran inter Esperantistojc 

•X****** 

Fondi koloniojn do esperantistoj kaj vegetaranoj kun 
^pliko do konvenaj industriojc 1 

*•**--**-*# 

Kurdĝigi la fondigon de tiaj asocioj en diversaj landoj 
kaj organizi ilin on unu tutmonda asocioo 

Membroj de la asocio 5 ustas esporantistoj au vegetaranoj 
au ambau samtempo, viroj kaj virinoj - sen diforenco de 
nacioco kaj politika vtsrivkoncapto, okdelŭa ago de 17 jaroj 
kiuj troviĝis en unu da la du movadoj almenau unu jaro c 

(E1 la Statuoj de Tutmonda Ssperanta Vegotara Asocio) T«E.V«A 

Mombrokotizo al TcE.V.A.: lauplaco, rninimumo-4 raspondkupc 
Registado kaj pago , al la U.E.Ao delcgito S-ro T.W.Toichr> 

Vogotaranoj l unuicu holpo la^Mondlingvo EsperantOo 
___ Aligu al T. 5o V. A,_ 

^Veget&rano"* Vogotara ravuo kvaronjara, multobligita on 
Amirim, Morom*- Hagalil- IsraclOo Eldonas kaj rodaktas; 

J c Dorn» iibonkotizo: 4 sinsokvaj n-roj-6 roko-1 ekz.-2 rĵ^P 0 ^ 

















